みんたん 


〔魚介類] 

• DDDDDDDDD . 64 

• DDDDDDDDD . 64 

• □□日 □ □ □ . 64 

〔踩菜•豆腐] 

• □日□日日 □ . 65 

• DDDDDDDDDDDDD 65 

• □□□□凹 . 65 

• DDDDDDDD . 65 

スチームプレートを使って〔点也] 

• □□□□□凹 . 66 

• □□□□□凹 . 66 


• □□□□□□□□□□□□□ ----- 66 


□ □ □ . 48 

□ □□□□回 . 48 

□ □□回 . 48 

ビーフ八ンバーグ 

□ □回 . 49 

レバー 

□ □□日日日日日日日日日日日日日日…49 

さやいんげん/チーズ/レバー/かさ 

□ □□□凹 . 49 

チキンカレー/ビーフカレー 

魚か 

〔魚介類の解凍] 

• □□□□□凹 . 50 

真砂あえ/ラにあえ/木の芽あえ 

〔片面グリル] 

□ □□凹 . 50 

塩魚ま 

□ □□□凹 . 50 

ぶり/まぐろ/さわら 

DDDDDDDD . 50 

□ □□□凹 . 50 

〔両面グリル] 

□ □□□□凹 . 51 

□ □□□凹 . 51 

〔ホイル焼き] 

□ □□□□回 . 51 


揚げらの 


• D DDDDDDDDD ………55 

えび/いか/あなご/れんこん/ 

かぼちゃ/さつまいも 

• □日 □ □ 

チキンカツ/白身魚のフライ/ 

えびのガ ー U ックフライ . 55 

煎りパン粉の作りかた . 55 

• □□□□凹 . 55 


焼きらの 


• □□□凹 . 

•DDDDDDDDD 

•DDDDDDDD- 


炒めらの 


• D D D D . 

•DDDDDDDDDDDDD 

(チンジャオ□ウスー） . 

• D D D . 


56 

56 

56 


57 


57 

57 



DDDDDDDDDDDDDDDDD --43 
□ □□□□凹 . 44日45 


レンジの便利な使いかた 

□ □□□□凹 . 46 

□ □日 . 46 

とかしノ くター/とかしチョコレート 

□ □ . 46 

塩/砂糖/カルシウムふりかけ 

DDDDDDDD . 46 

ラーメン-ヌードル•カレー 
井ちのの具•ご飯 


了イデ了メニュー 


□ □日□日日 . 47 

□ □日日日 . 47 

□の□□□日 . 47 

レモン酒/コーヒーリキュール 

D D D D . 47 


豆腐の水きり/レモン絞り/干ししい 
たけのちどし 

肉 



• D DDDDDDDDD ………52 

• DDDDDDDD . 52 

〔踩菜の煮もの] 

□ □日 . 52 

0 

• □日日□日 . 53 

□ □日 . 53 

• □日日□日日 . 53 

こめ 

□ □ . 54 

□ □ □ (白びゆ） . 54 

□ □ (おこね） . 54 


ヘルシー 


パリッとあたため 

• □□日日り . 58 

焼をとりのこんびりあたため/ラなざのかば 
焼さ/さつま揚げ、厚揚げ/焼さ魚のこんび 
りあたため/八ンバーグ、チキンステーキ 

• DDDDDDDD . 59 

フライ、ナゲット/冷凍八ンバーグ/冷凍焼 
さおにざり/;令凍たこ焼を/;令凍春卷さ/ 

□ □□□ 


グラタン 


• DDDDDDDD . 60 

冷凍グラタン 

□ □□□□凹 . 60 

• □□□日 . 61 

• □□□日日日 . 61 


• DDDDDDDDDDDDDD ■… 61 

みんたん ピザ 


2 2 3 3 3 3 

【つ ro ro ro ro ro 


D 


D 

D 


□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ □ 

□ □□□□□ 

□ □□□□□ 

• • • • 


DDD 


2 


料巧編もくじ 


お菓子 

DDDDDDDDD . 67 

□ □□□凹 . 67 

D D D D . 67 

DDDDDDDDDDDDD . 67 

いそべ巻さ/大福わち 

• □□□□□□□□□田□□□□□□凹 . 68 

• □□□□□日 . 69 

□ □□□□凹 . 69 

□ □□□凹 . 70 

□ □□凹 . 70 

□ □□□□凹 . 71 

□ □□ . 71 

□ □□□凹 . 72 

DDDDDDDDD . 72 

□ □□□□凹 . 73 

DDDDDDDDD . 73 

〔クッキーいろいろ] 

□ □□□□凹 . 74 

DDDDDDDD . 74 

□ □□□□凹 . 74 


•DDDDDDDDD 

レンジで発藤 

〔かんたんパン] 

• □□□□□□ (シンプルパン) . 77 

□ □□□□□日 . 78 

• □□□日日 . 78 

レー ズンパン 

• □□□□凹 . 78 

• □□□□凹 . 79 

• DDDDDDDDDDD . 79 

〔ヨーグルト] 

□ □□凹 . 80 

DDDDDDDD . 80 

カスピ海ヨーグルト 

〔納豆.甘酒] 

□ □ . 81 

□ □ . 81 

D D D D .82 D 83 


ハン 

DDDDDDDDDDDDD. 75 

DDDDDDDDDDDD . 76 

□ □□□凹 . 76 

D D D D. 76 


DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
□ □□皿□□皿 □ 
□ □□□□凹 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g ) 


(1 mL= 1 cc) 


□ □ 

DDD 

DDD 
] 5 mL 曲 

DDD 

ISmLD 

DDD 

1 200 mL [ 

□ □ 

DDD 

DDD 
] 5 mL 曲 

DDD 

15 mL [ 

DDD 

200 mL [ 

D D D D D 

5 

15 

200 

□ □□□□凹 

5 

15 

210 

DDDDDDDDDDD 

6 

18 

230 

□ □□□□凹 

6 

18 

240 

□ □ 

6 

18 

240 

D D D D D 

4 

12 

190 

□田□□□田 □□□ 

3 

9 

130 

D D D D 

2 

6 

90 

□ □田□□凹 

3 

9 

110 

D D D D D 

5 

15 

200 

□ □田□□凹 

3 

9 

110 

DDDDDDDDD 

4 

12 

180 

□ □ □ 

1 

3 

40 

DDD 

2 

6 

90 

□ □□凹 

3 

9 

130 

□ □ 

- 

- 

160 

DDDDDDDD 

5 

15 

230 

□ □□□凹 

- 

- 

120 


DDD ^ V 











































































































































臣と 

見 

表 


. 乂 -□□□□□ 凹□□□□皿 

•D D D 田 □□□ 皿 DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
•D D D 田 □□□ 皿□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
•D D D 田 □□□ 皿□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
•D D D 田 □□□ 皿□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
] 『 6□□□□ ぶ 7 □日 m D □□□2 6 ぃ 4 □□□□□□□□□中 
. 乂 - □□□□□□□□□□□□□□□□□ 28 □□□□□□□□凹 


生解;まの手動目ま時間 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹□□ノ 


(lmL=J_cc) 


□ □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDD 
□ □ □ 


即□□日 


57□□□凹 


□ □ □ 


7D8D 


□ □ 
□ □ □ □ 


2 D □ 


□ □□□□□□□□□□□□□ 8□□□□回 

□ □□ 


X 


200mL 

150mL 


D1D30D 

Din ion 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 


□ □□日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日 □□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD Ed DDE 


200g 


150 q 


300a 


3D 30D 

□ 

4D 


D 4D 


snBonnen 


L6DDDD 


L6DDDD 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 


200g 


2D 

D 2D 20D 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

加熱時間一覧表 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 1 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 

U U 1 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

n 

□ 


□ 

□ 


U 


が□□凹 


16DDDD 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


□ □□□□□□□□□□田□□□□回 




200g 


200g 


ID 30D 
D 2D 


200g 

2 が 2 。 30 。 

300 迎の日 

4DD5D30D 


2D30DD3D 


レンジ調理 


丑 I 15 DDDD ] ^6DDDD||17D p] DDDDD 
/ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹16,17 D □ □ □□ □ 46 □□□□□□□□□□□□田 


DDDDD 


DDDDD 


DDDDD 


DDD 

DDD 


□ □□ 日 DO 日日 innnT7oowin 


□ □ 


□ □ □ □ 


□ □ 

□ □ 

D D D D 
n innn lioowin 

□ □ 

□ □ 

D D D D 

D に □□ lioowlQ 

□ □ □ 

200g 

5D 7D 

□ □□(□□ 回 ) 

200g 

4D 6D 

D D D D 

200g 

4D 6D 

□ □(□ 凹） 

10 Og 

2D 3D 

D D D D 
(DDD) 

250g 

(□□□□ 凹） 

6D 7D 

D D D D 

ID D 

(lOOg) 

2D 3D 


□□□□ _ 

加熱時間 I 


|17 

□ 

□ 1 







|17 

□ 

□ 1 


DDD 


D 

D D 


D D 

D 


DD 


D 


DD 

D 

D 

D 

DD 


□ □ 


DD 


Dr 


D 


D 


D 

□□ 

DD 


DD 

D 

□ 口 

□口 

D 

DD 




D 


□ □ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

II 

rL 5 

□ □ 
D 3 

D D 
D D 
D D 

x- x- 


4 

DDD 4— 


D 


D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D • 


角の 2 枚 (中段-下段） 


奥 


奥 


〇〇〇 

0000 

〇〇〇 


〇〇〇 

0000 

〇〇〇 


ホ刖 ま刖 

角の1枚 (中段） 
奥 


ま前 


角の2枚 (中段-下段） 
奥 奥 


手前 手前 

角の1枚 (中段） 
奥 


手前 


□ □□□凹 


iPAMn n 



テーブルプレートにオーブン 
シートを敷いで置きます。 
焼き上げは才ーブンシートご 
とち皿に移し 中段で 焼きます。 


肌 □) 


角の1枚 (中段） 


0000 

0000 


中似に並べる 


□□□□□(□□ 目?□剛 


山升ミパン (下段） 
パウンドケ-キ (下段） 
奥 奥 



手前 


手前 


《□□□□□□回 
□□□□□□□□ 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
□ %□%□□□□ 
□□□□□□ 
■^■DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 


DDDDD 

DDDDD 

DDDDD 

DDDDD 

DDDDD 

DDDDD 

DDDDD 

DDDDD 

DDDDD 

DDDDD 

DDDDD 

DDDDD 


角の 2 枚 (中段-下段） 

_奥— _奥_ 


© © © © 
(§ 咳 )©© 
©© 健 )© 


(§)(§)(§)(§) 

(§)©(§)(§) 

©(§)(§)(§) 


手前 


手前 


角の1枚 (中段） 
奥 


手前 


^ 咬り ^ 


りり哈り 

^ 句り ^ 


た ^ り i た 

^ 咬 ^^ 


句り^句 


角の1枚 (中段） 
手動調理の揚含 



3咖ま中央に奇 
せで並べる。 


00 〇 


2皿肿央に奇 1皿のときは 
せで並べる。 中/むに置く。 

オート調理は焼網をテーブルプレ 
ート四隅凸部の内側に置き、並べ 
かたは同じです。 （60 ページ参照） 


オーブン調理） 三 


皆 □□□□□□ 119 □□□□□□□□□□□□□り阳 □□□□□□/ □□□□□町 □□□□/□□□] □□ □ □ □ 

DDDDDDDDDDDDm2DDDDlDmDDDDDDDDDDDDD 

い □□□□□□ 2 □□□□□□□□凹 


DDDDD 

DDDDD 

DDDDDDD 

DD 

DDD 

□ □ 

DDD □ □ 

□ □ 

□ □ 

D D D D 

D D D D 


DDDDDDDD 
□ □□□凹 


D 4 D 

□ □ 

210 °C 

30 D 40 D 

— 

60 

& 

D D D D 

□ □ □ !□ 

30 D 40 D 

— 

11□□□□/□□□ 

DDDDDDDDDDDDDD 


□ □ □ !□ 

30 D 40 D 

— 


DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 


□ □15 cm 

□ □ 

160て 

25 D 30 D 

36 D 40 D 

68 

19 nnnnnnnnnnnnnni 

□ □18 cm 

35 D 40 D 

42 D 50 D 

□ □ 21 cm 

40 D 45 D 

46 D 54 D 

□ □□□凹 

19 nnnnnnnnnnnnnni 

1 □ □ □ 1 

Q Q 18 cm 

160て 

40 D 45 D 

55 D 60 D 

69 

□ □ 

DDDDDD 


D D ID 

□ □ 

200 °C 

12 D 18 D 

— 

62 

& 

DDDDDDD 

DDDDDD 

8DDDDDD 

D D 2 D 

D D D D 

22 D 30 D 

— 


DDDDDD 

□ □ 

DDDDDD 

DDDDDD 

DDDDD 


D 8 D 

□ □ 

190て 

12 D 17 D 

28 D 36 D 

77 D 

79 

DDDDDD 

DDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

lODDDDDD/DDDDD 

D ID 



加 

熱 

時 

間 


(lmL=lcc) 


才ーブンメニューの食品の置きかたとポイント 


© © © 
©(§)(§)(§) 
© © © (§ 


〇〇〇 

0000 

〇〇〇 


0^0 
0 ◎◎ 
0爲0 
0 ◎爲 


DDD r 人 


|覧ま 


D 
0 \ 
DD 
DD 
□( 
D 


D 

A 
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D 


-の 
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□、 
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□ 
口 
□ 
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□、 
□ □ 

□S 
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レンジの ( i 細®曾め@@ 


I 


い 

か 

た 


46 


お酒のあたため 


お酒はコップまたは徳利 



に入れで I レンジ I う OOWI 
であたためます。 

130 mL (徳利1本） 40〜50秒 
180 mL (コップ1杯または徳利1本) 
50秒〜1分 
( lmL = lcc ) 

〔ひと < ちメモ） 


* 徳利であたためるときは、くびれた 
部分より1 cm ほど下くらいまで入 


れます。 


•びん詰めのお酒は、必すをを抜いで 
からあたためます。 



湯せん 

^ 人 弁 

とかしバター/ 

バター （40 旨）を耐熱容器に入れ I レン 
ジ帅|防戸巧巧丽 I 加熱します。 

I -ースト用のめりバターにするとき 
は I レンジ ITOOWI 防3、ぺ分30秒 I 加熱しで 
やわらかくします。 

とかし 

チョコい 卜^^ 

チョコレート （50 旨）を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、途中必ずかき混ぜな 
びら I レンジを 00 WI 14〜5分帅熱します。 


乾燥 

湿った塩、固まった石少糖 

塩、砂糖(各1 0 Og ) はそれぞれ皿に広げ 
r レンジつ 700 W 1 [1^2 巧 ずつ加熱すれば 
ちとのサラサラ状態になります。 



煮干しで 

カルシウムふりかけ 

煮干し（100旨）は内臓を取って皿に 
広げ r レンジ i 2 - oowir 2 〜巧?] 途中かき 
混ぜなびら加熱し 
ます。ちめでから 
クッキングカッタ 
一か S キサーにか 
け、塩（少々）で0未 
をつけます。 


•バターやチョ〕レート、煮干しは、に 
ンジ I 如 owi 、 r レンジ I 弓 00 WI で加熱す 
ると、飛び散ったり、こげたりすること 
びあります。_ ノ 



^•貪品は保を状態や種類によって加熱時間び多少異なります。様子を見なびら加熱し 
でください。 


インスタント食品 


* 電子レンジでの使いかたび指示してあるときは、その指示を目安に加熱してくださし、。 
* 加熱時剧ま、高周波出力700 W の目安時間でず。 （1 mL = 1 CC) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


発泡スチ□ールや 
袋入り 



カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんび水面から出ないよラに400〜500 mL を入れで図 
のようにラップをします。 破裂防止のため 


•調日未料はメーカーの指示に従って加えます, 
•容器は、めんび水面から出ない大きさのち 
のを使います。 



1 cm く 5い 
おける 


•リ日熱後、よくかき混ぜます。 


カップめん(標準量) 


1レンジ700 W 

|3〜4分| 

メン 

袋入りラー. 

1レンジ1700 W | 


5〜6分] 


アルミパックの 
レトルト食品 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラップまたはふた 
をします。 


DDDD 

DDDD 

DDD 



•如熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどび入つでい 
るちの、カレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除さ、加熱後如え 
ます。） 


真空パック食品 

DDDDDD 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでから 
ラツプまたはふたをします。 


面たため] 



•如熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま加熱するときはメーカーの指示に従い、巧をあけた 
り一部シールをはびしたりしでから、必す！]日熱室のテーブルプレ 
ートの中央に置いで、手動で加熱します。 

•如熱時間は、メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見なびら如 
熱します。 

•市販のおにぎりをあたためるときは14ページを参照します。 


たため I 

□ □ □ 

L 1 ごはん」 




いちごジャム 


r レンジ I 抑 0 WI 約8分 
L レンジ pOOW | 4 〜 5 分 


力刖一 


約800 kcal 


材料 

いちご . 

砂糖……… 
レモン汁 
サラタ'油 


@ 


. 300呂 

150〜200呂 
……大さじ1 
……"1〜3滴 


作りかた 

〇いちごは洗つでへ夕を取り、夕^量 
をつぶしでから深めの耐熱容器に入 
れ、@を加えます。 

@ I レンジ1700 W | 阮巧那 □熱し、アクを 
取つで混ぜ、さらに I レンジ1700 W | 呼^ 
5分]加熱します。 



手作りもち 


梅酒深実酒) 



材料 (4 人分） 

ちち米 . 

. 


- 約 57 Qkcal _ 力 gij - 約 1980 kcgil 

. カップ 1(1 60呂）材料 

. 80〜 90mL 目梅 . 500呂 

- -; ホワイトリカー . カップ4 

(lmL=lcc) グラニュ_ 糖 . 100 〜 200呂 

i ^ Ot^Tc 作りかた 

倍望載常？葉纖） ® きれし、(こ洗って水気をふし、た■梅、 

こ?トリカ-、グラニュ-糖(好みで 
2 7D 脈咸)を容器に入れ、ふたをしでた 7 

i 言其群苦みリ、ナをI す画画区画如熱し、静かにかき 

ご成 乃己置しで 匹^ 混ぜで砂糖をとかし、ちまします。 
なち甘 7^?…々し丰ます7^裸り '。ザ @清潔な耐熱容器に入れ、ふたをき 

!す熱いつちけしやしで練り/とホつちりしで保をします。1週間めく 

@ひと□大にちぎり、あんや納豆な 

しごあふみす。 〔ひとくちメモ；！ 

•同様にしで青梅の代わりに、レモン 

•ミキサ-にかけたぁと、ゅでた大豆を。日巧里、.思^記部;芒 I 除公で寬切のと 

ぇで！]□熱すると豆もちになります。 n-k - Anr 式?作は I 

•消費電力 180WJ^ 上のミキサーをご使置、云巧：ご v ! 产才已心は^ 
用くださし、。 :為) J(1 個分)で〕- ヒ-リキュ-ル 

• ミキサーには、ちち米を一度に1カップ た ^ 

上かけないでください。 


ジャムのコツ 


•煮つめるので、ラップまたはふたは 
しません。 

•レモン汁は固まりやすくするために、 
サラダミ由はふきこぼれを防ぐために 
如えます。 

•加熱直後はゆるくでち、ちめるとド 
□ッとなつでくるので、如熱しすぎ 
ないよラにします。 

•砂糖は巧みで加減しますび、少ない 
ほど保存びききません。 


簡単利用 


豆腐の水きり 

下ごしらえの豆腐の水きりびレンジ 
ならアツといラ間。1了 (約300呂)を 
皿にのせ、おおいをしないで n ^ v ] 
755 W 1 厮2分1 加熱し、ふきんなどで水 
気をふき取ります。 


レモン絞0 

固くで果汁び絞りにくいレモンやす 
だちは、電子レンジでサツと加熱す 
るだけでラクに絞れます。レモン1個 
なら I レンジ] 7 OOW ][ 2 0 〜 3 〇秒 I です。 


干ししいたけのらどし 

干ししいたけを急いでちどしたいと 
き、水でちどすより早くでとでち便 
利。容器に2〜3枚とひたひたの水を 
入れでル皿かラップで落としぶたを 
し I レンジ1700 W | に0秒〜1分3巧瑚 加熱 
します。 



アイデアメニュー 
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肉 


焼さ豚 


r オーブン] 

(予熱なし） 


_ 200で 

60〜70分 


下段 


力〇リー約1270 kcsil 


材料 

豚肩□ース肉（かたまり） 約 50 Og 

しようび(みじんのり） . 1かけ 

長ねぎ(みじんのり） . 本 

しよラゆ、酒 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ;4 


@ 


作りかた 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、ち蔵室で半曰1^>(上おきます。 




@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷いでのせ、汁気をさった 
①をのせで 下段に 入れ I 才-ブン 1 に度 
押し) 胃巧 にしで 口—段/2轴 キーを押 
し、1段にしで^焼きます。 
©たこ糸を取って薄くのり、器に盛 
りつけます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚肉は直径5〜 7 cm のちのを使います。 
•竹串を刺しで透明な肉汁び出れば、焼 
き上びつでいます。 



□ ーストチキン 

I 才ーブン I 

(予熱なし） 

210で 

下段 

約60分 

r \ 

I グリル I 

約10分 



力日リー約 1220 kcsil 


材料 

若鶏（内臓あきで 1.2 kg くらいのちの）……1习习 

レモン . 個 

塩 . 小さじ2 

こしよラ、サラダ油 . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、它〇リ（各薄切り） 

. SlOOg 

サラダミ由 . 適量 

作りかた 

〇鶏の首は皮を残しでつけ根からの 
り落とし、レモンののり□で全体を 
こすり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしよラをすり込みます。 

@手羽を背中で組ませで胸を上にし、 
竹串で両足を脈に止め、木綿製のた 
こ糸でしばっでおをととのえます。 

@角皿の中央に寄せで野菜を広げ、水 
カップ1に OOmL •分量外）をそそぎ 
ます。 

© 鶏の胸を上にしで野菜の上にのせ、 
表面全体にサラダミ由をめり、 下段に 
入れ灯ーブン」 (2 度押し） 医 ISS に 


しで 約60分 焼き、さらに り '' IJ ル I 
焼きます。 

〔ひとくちメモ：！ ( lnnL = lcc ) 

•胸や足の部分び焼けすぎるときは、ア 
ルミホイルでおおつでください。 

•竹串を刺しで透明な肉汁び出れば、焼 
き上びつでいます。 



「オーブン 

(予熱なし） 


250で 
30〜35分 


中段 




力日リー約1800 kcal 


材料 (6 個分） 

玉ねぎ(みじんのり） • 

ノスター . 

含びさ肉 . 

ノ\ン粉 . 

牛乳 . 

卵（とさほぐす） . 

塩 . 


®l ： 


© 


ル1個(約 150 g ) 

. 20甚 

.450 g 

. カップ1 

………大さじ 4)4 

. 化個 

. ルさじ；4 

しこしよラ、ナツメグ . 各少々 

トマトクチヤップ、ウスターソース 
. . 各適量 

作りかた 

〇耐熱容器に@を入れ I レンジ1700 W ] 
雨"3分 1 加熱します。あら熱をとり、 © 
を加えでよく混ぜ、6等分します。 

@手にサラダ油（分量外）をつけ、生 
地を片手に数回たたさつけで空気を 
抜き、小判おにしで中央をくぼませ 
ます。 

@角皿にアル S ホイルまたはオーフ' 
ンシートを敷き、②を並べで 中段に 入 
れ I 才-ブン I (2 度押し）にしで rr 
段/2段序 一を押し、1段にしで巨^ 
燕詞焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 100%牛ひき肉を使って □ □ □ □ □ □ 
□ □日にするときは、リ日熱時間を3〜4 
分短かめにします。 

• を地たりにクッキングカッターやプ日 
ミキサーを使って作るときは、それぞれ 
の取扱説明書を参照します。 


八ンバーグのコツ 


♦生地の作りかたは 

練らないようによく混ぜ、空気抜きをし 
でから形を作つで焼くと、やわらかくふ 
つくらと化上びります。 

•生地の中央をくぼませて 
乂の通りを良くし、焼き上びりの中央の 
ふくれを防ぎます。 


•アルミホイルを敷いたときは 

アルミホイルに薄くサラダ油をめり、こ 
びりつきを少なくします。 

•冷凍八ンバーグなどは 

• 巿販のちの冷凍八ンバーグは同様にし 
で焼きます。 

• ちのまま冷凍したちのは34〜38分焼 
きます。 


DDD 
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焼をとり 


18〜20分 ド段 

™ 7I う掠 




@ 


© 


力日リーリ串分）約 90 kcgil 

材料 （12 串分） 

鶏もも肉 （1 枚約200呂のちの、ひと□大 

にのる） . 2枚 

長ねぎ (4 〜 5 cm 長さにのる） . 2本 

しし屋辛寺(種を取る） . 12本 

しよラゆ . カップ:^ 

みりん . カップ％ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

サラダ油 . 大さじ1 

作りかた 

〇合わせた©の中に®をつけ、とき 
どき返しなびら、30分〜1時間おいで 
肉と野菜を交豆に刺します。 

@角皿にのせた焼網に①を並べ 下段 
に入れヴリル1 118〜20分 I 焼きます。 

@裏返しで ^1巧引 焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• たれは市販のちのを使ラと便利です。 
•鶏ちち肉のげわりに □□ □ (約400呂） 
を使うときには©にしようび汁（大さじ 
1) を如えます。 

• ちれび気になるときは、角皿に才ーブン 
シートまたはアルミホイルを敦きます。 



ウインナーソーセージポータカレー 
のべーコン巻き 



力日リーり個分）約 120 kcsil 


材料 （12 個分） 

ベーコン(半分にのる ）I 


6枚(約100呂） 
ウインナーソー它ージ•…6本(約100呂） 

作りかた 

〇ウイン ナーソー じ ージ はのり目を 
入れるか、フォークや竹串で巧をあ 
け、半分にのります。 

@ウイン ナーソ ー t - ジをべーコンで 
巻き、楊枝で止めで皿に並べ 田ン巧 
700 Wj に〜3分 I 加熱します。 


〔ひと < ちメモ） 

•ベーコンの脂び気になるときは、リ□熱 
後、ペーパータオルなどで取るとよいで 
しよラ。 

• ゆでた □ □ □ □ □ □ (約50呂)と拍寺木 
切りした □ □ □ (約60呂)を一緒に巻いで 
ちよいでしよラ。 

•□□□ (約 150 g ) にしようゆ（大さじ;^) 
をかけ I レンジ1700 W | I 約50秒 I 如熱したち 
のを巻いでちよいでしよラ。 

•□□のむき身(約200呂)に塩、レモン汁 
(各少々）をふり I レンジ1700 W | 「約50秒 I M 
熱したちのを巻いでちよいでしよラ。 


r レンが 700 W 1 約8分 
I レンジ1200 W | 約50分 

(ル-加熱） 


カロリー (1 人分）約 320 kC 8 il 

材料 (4 人分） 

月豕肉（角切りにし、塩、こしよラをする） 
. 200 g 

じやが'いちほ L 切り） 

. 大1個(約 200 g ) 

玉ねぎ(くしお切り） 

. 1個(約200呂） 

L にんじんほし切り）""ル1本(約100呂） 

カレールー . ル1箱(約120呂） 

水 . カップ2〜 

サラダミ由 . 適量 


@ 


@ 


作りかた 

〇フライパンにサラダミ由を熱し、豚 
肉を手早く炒めで取り出し、@を入 
れで巧分炒めます。 

©容器に©を入れで、ふたをします。 

I レンジ |7；00 W ||4 〜5分 I 加熱し、かき混 


ぜでルーをとかします。 

© ②に①を加えでよくかき混ぜ、 


ふ 


たをしで にンジ叮 700 W 1 約8分1 、 にン 
ジに 00 W 約50分 I リレー加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•肉を鶏肉や牛肉に代えで、チキンカレ 
一 や ビーフ カレーにしでちよいでしよ 
ラ。 

•カレールー だけでなく固お スープの 素 
や巧みの香辛料を如えると日未びひきた 
ちます。 

• 煮ちののコツは52ページを参照しま 
す。 


肉 
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材料 (4 人分） 

冷凍いか . 300呂 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太寺……腹(約50旨) 

酒 . 少々 

〈ラにあえ〉 

練りラに . 大さじ1 

卵黄 . 個分 

酒 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

酒 . 少々 

木の芽(みじんのり） . 4枚 


作りかた 

〇いかはラップなどの包装をはずしで 
発泡スチ□ールのトレーにのせ 巧ろ研 
解凍||4さしみ I で解凍します。 

©①をサッと洗って水気をふき、糸 
ブくりにしで3等分します。 

それぞれ、合わせた巧であえます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 巧のかたさは酒、だし汁で如減します。 
• I PAM 辭凍 I のコツは21ぺージを参照します。 


いかの兰種盛り 


を 

/11\ 

介 



リ□熱時間の目ち約6分 


12〜16分 

上段 

1 グリル 1 裏返しで 

// \\ 

4〜6分 

〇 \ 

力〇リー (1 切れ分） 

約 170 kcsil 

材料 (4 切れ分） 


生鮮の切り身 （1 切れ約 loog のもの)…4刷 a 

塩 . 

. 少々 


作りかた 

〇結全体に軽く塩をふります。 

@角皿にアル S ホイルまたは、オー 
ブンシートを敷き、①を盛りつけた 
ときに上になるちを下にしでタテに 
並べます。 

@②を 上段に 入れ^ 

焼さます。 

© 裏返しでグリル jl 4 〜6分焼きます。 


〔ひと < ちメモ] 

• □ □(1 切れ約10 Og のちの □ 4切れ) 
ち同様にしで L グ IJ ル1112〜16分 I 焼き、 


裏返しで I 4 〜6が焼きます。 



魚の照り焼を 


力 □ リ ー (ぶり1切れ分）約 270 kcail 

材料•作りかた 

□ □、□□□、□□□ (1 のれ約100旨の 
ちの•各4枕!れ）は、たれ（しよラゆ、 
みりん-各カップ；^)に約30分ほど 
つけでから 結の短焼さを 参照しで、 

I グリル 焼き、裏返しで 
^ U 7 口 4〜5分 I 焼きます。 



8〜12分 

上段 

1グリル1 

裏返しで 

1 \ 

9〜14分 

1 〇 ! 


力日リーり尾分）約 llOkcal 

材料 (4 人分） 

力、ます （1 尾150〜180呂のもの) . 4尾 

オリーフ;由、塩、こしよつ . 各少々 

香草(□-ズマリ-、ディル、フレンチタラコン等）"各適量 


作りかた 

〇かますはえらと内臓を取り、さっ 
と洗って水気をふきとり、全体に才 
リーブミ由をめって塩、こしようをふ 
ります。 

@角皿にアル S ホイルまたはオーフ' 
ンシートを敷き、かますを盛り付け 
たとさに上なるちを下にしで斜めに 
並べ、上に香草をのせ 上段に 入れま 
す。 

©を^區兰焼さます。裏返 
しで12213国云!^焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

* 焼きび足りないときは、表を 民の q で 
追！]日如熱します。 



あじの塩焼さ 


力日リーリ尾分）約 I 30 kcal 

材料•作りかた 

あじ （1 尾160〜180旨のちの‘4尾) 
はぜいご、えら、内臓を取って水洗 
いし、水気をさっでから全体に塩を 
ふり、20〜30分おきます。 かますの 
香草焼 さを参照しで り''リル 巧 

焼き、裏返しで ^ U 7 I ^ 10〜15分 焼 
きます。 


魚か類の解凍 


盛り付けるときじ上になる ぶを でに 


尽''ソル I で鑑きまず。 


片面クリル … して I グリル I で鑑き、 裏返してさらに 

;城； 

• い*— ♦- 



づ '背ち 


結の塩焼を 


かますの香草焼さ 




魚々 


DDD LO 


iikiiiri 1 7 //>... 


盛りがける方を上にして \グリル\ で焼 




本 

3 
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〔 
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ホイル焼き 



結のホイル： I ：素さ 


r 才ーブン I 

(予熱なし） 


210 °C 
26〜32分 


中段 




力 011-( 1個分）約 200 kcal 


材料 (4 個分） 

生鮮りのれ•約80呂のちの） 


4切れ 


大正をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背ねた 

を取る） . 4尾 

ちしいたけ . 4枚 

玉ねぎ(薄のり） . 大1個(約200呂） 

レモン(薄切り） . 4枚 

ノスター巧 mm 角にのる） .40 g 

塩、こしよラ、レモン汁 . 各少々 

作りかた 

〇結は軽く塩、こしよラをしでレモ 
ン汁をふりかけ、しばらくおきます。 
@ 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
めります。 

@②に玉ねぎを等分にのせ、①、えび、 
しいたけをそれぞれ入れ、塩、こしよ 
ラをしでレモン汁をふり、上にレモン 
をのせ、バターを散らします。 

〇アル S ホイルの□を閉じで泻皿に 
並べ、 中段に 入れ す^ブス ( 2 度押し) 
210。幻 にし、|1 段/2段 I キーを押 
し、1段にしでをを巧2巧加熱します。 


を 

/|%\ 

か 




き、 冀返しはしません。 




F ものいろいろさばの塩焼さ 


上段 


珍、リル I 10〜16分 


E 


3 


〇 


力□リー （1 枚分）約 120 kcsil 


才料に枚分） 

二 ちの （1 枚100〜 120 g のもの）’ 


2枚 


巧かた 

自皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ノシートを敷き、干ちのを盛り付け 
二ときに上になるちを上にしでタテ 
I 並べ、 上段に 入れ ^ UTi ^ 巾〇 〜 rg 
g 焼きます。 

ひと < ちメモ） 

尾は、如熱中に反ってヒーターに付さ、 
医の出る原因になるので、あらかじめ切 
ほ又つでから焼くとよいでしよラ。 


上段 

1グリル112〜16分 

/ \ 

戸〇 1 

力〇リー (1 切れ分） 

約 240 kcsil 


材料(が刀れ分） 

さばの切り身 （1 切れ約 loog のもの)…4刷 a 
塩 . 少々 

作りかた 

〇さばは全体に塩をふっで20〜30 
分おいたあと、サツと洗って水気を 
ふきとり、全体に軽く塩をふります。 
@角皿にアル S ホイルまたはオーフ' 
ンシートを敷き、①を盛り付けたと 
さに上になるちを上にしでタテに並 
ベ、 上段に 入れた^丘言二 1 M 
焼さます。 


•魚を焼くときは片面グリルと両面グリルを使い分けて 

あじの塩焼さや結ののり身は、片面を焼いでから裏返しで、さらに焼さます。 
干ちのやさばなど半身にしである魚は、皮側を上にしで焼き、裏返しはしま 
せん。 

•裏返ずタイミングは 

結などの切り身は調理時間の;4で。あじなど丸身の魚は％〜;4で裏返し 
で、さらに焼きます。 

•並べかたは 

半身や切り身の魚はタテに並べます。かますなど丸身の魚は斜めに並べます。 



•をリル]の上手な使いかたは 


33ぺージを参照します。 


魚をグリ J レで!!:寅くとをのコツ 


DDD J ^ 

5 





































































































































































































野菜 



ほうれん草のおひたし 


广 \ 

116 葉•果菜1 

レンジ 

V J 



如熱時間の目ち 約1分50秒 

カロリー (1 人分） 約 lOkcal 


材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 200旨 

糸； V 'つお、しよラゆ . 各適量 


作りかた 

〇ほラれん草は洗って軽く水気をき 
り、根元の太いちのは十文きにのり 
^ 込みを入れます。 



@葉先と根元を交豆にしでラップで 
ピッタリ包みます。 



@ 口6葉- 果珥 で 加熱し、水にとつで 
アク巧さと色どめをします。器に盛 
り、糸かつおをのせ、しよラゆを添 
えます。 



イタリアンサラダ 




116 葉•果菜1 

レンジ 

V J 


117 根菜1 


如熱時間の目ち 約 7 分 

力日リー (1 人分）約 400 kcal 

材料 (4 人分） 

さやいんげん . 200 g 

じゃびいち . 大2個(約400呂） 

サラミソー它ージ（薄切り） . 12枚 

プ□它スチーズ . 60呂 

スタッフドオリーフ''(薄切り） . 12個 

■ アンチョビー(みじん切り）………8枚 
玉ねぎ（みじん切り） …… ％個(約 50 旨） 
@ 7 '\tzU (みじん切り） . 大さじ1 


レモン汁 . 大さじ1 

こしよラ . 少々 

オリーフ''ミ由 . カップ^2 

レモン（くしお切り） . 適量 


作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長いも 
のは半分にのつで 
ラップで包み 歴； 

で加熱しで 
ざるにとります。 

©じやびいちはきれいに洗い、皮ごと 
ラップで包みます。 

117根菜 I で加熱し 、 'f - 弓'.*、ぅ 
熱いラちに皮をむ 
き、层さ1 cm の半 
月のりにします。 

@プ□じスチーズは1 cm 角のさいの目 
のりにします。 

〇ボールに®を入れ、かき混ぜなび 
らオリーブ油を加えでドレッシング 
を作ります。 

@巧料すベでを④のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 



□ 
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葉•果菜、根案のコツ 

1 □□□□□□ 44 □□□□回 

•料理に合わせた下ごし5えを 

案、果 • 巧菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
でいるものはル房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 

•材料に合ったアク抜さを 

44ページを参照します。 

•水気をき5ずにラップでぴった 
り包んで加熱 


踩菜の煮もの 



筑前煮 


[[/ ンジ |7 で owl 約 8 分 
I レンジに 00 WI 約 50 分 

(リレー加熱） 


_力〇リーリ人分）約 250 kcsil 

材料 (4 人分） 

鶏ちち肉(ひと□大に枝]る） . 200呂 

にんじんほ顺り） . 100旨 

ごぼう湖のり、酢水につける） . 150旨 

れんこんほ顺り、酢水につける）……’100旨 
干ししいたけ(ちどしで5づきを取る）…4枚 

こんにやく（ひと□大にちぎる) . 1枚 

だし汁 . カップ1 

酒 . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ4 

しよラゆ . カップ 

サラダミ由 . 適量 


@ 


作りかた 

〇フライパンにサラダミ由を熱し、鶏肉 
を炒めで取り出し、野菜とこんにやく 
を炒めます。 

@容器に①と合わせた®を加えでか 
き混ぜ、落としぶたとふたをしで r レン- 
づ 700 WM 勺8分」レンジにで历/の 
I 約50分 I リレー加熱し、かき混ぜます。 
□ □□□□□□□□□□□29□□□□凹 


ちののコツ 


•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。 

市販の煮込容器を使ラと便利です。 
•煮汁は多めにずる 
煮汁からな料び出で、脱水したり、こ 
げたりしないようにします。 

•落としぶたをずる 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。 
落としぶたびないときは、平曲やオー 
ブンシートを丸あに切って、十文字の 
のり目を入れたちのを使います。 

•加熱後はしば5く置く 

日未をなじませます。 



茶わん蒸し 



如熱時間の目ち 約 29 分 
力〇リーり人分）約 80 kcsil 

材料 (4 人分） 

卵 . 2個(約 lOOmL ) 

. だし汁 380〜400 mL 

@しよラゆ、塩 各ルさじ;4 

[ みりん . 小さじ1 

鶏肉(そぎのり） . 40呂 

酒 . 少々 

えび(殻つき） . ル4尾（約40呂） 

かまぼこ(薄のり） . 8枚 

干ししいたけ（ちどしで石つ'きを取り、 

そぎのり） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

三っ葉 . 適量 

( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ボールに卵を割り入れでよくと 
きほぐし、@を加えで混ぜ、裏ごし 
します。 

@鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取ります。 

@茶わん蒸し容器に兰つ葉]^>(外の具 
を盛り込み、①を4等分しでそそぎ入 
れ、さっとかき瑟ぜ、«ぶたをします。 
〇③をテーブルプレートにち図を参 
照しで並べ 作言！わん蒸し/ル田塞言 
墨旦で 加熱し、加熱後、加熱室から出 
しで云つ葉をのせ、ふたをしで約5 
分ほど蒸らします。 



いり卵 


力 gij-g 個分）約 gokcsii 

材料•作りかた 

卵 （1 個）は耐熱]ップに割り入れ、砂 
糖（ルさじ; 4) と塩（少々 ） を加えで著 
でよくかき混ぜ I レンジ|50胃酌抄 
云!^加熱し、途中でふくらんでき 
たら、手早くかき混ぜ、再び加熱し 
ます。 


茶わん蒸しのコツ 


•分量は 

1〜6個まで作れます。 

•容器は 

直径び 8 cm くらいのふたつきのちので 
ふたを含めた重量び約200旨前後のも 
のび適してます。 

•卵液の温度は20〜25でにずる 

おいときは、仕上びり調節を國に、 
高いときは園にします。 

•卵液の量は器の t 分目く5い 

•容器の置きかたは 

2個が上は テーブルプレー ト中央の円の周囲 
に等間隔に離しで並べます。(上から見た図） 


◎ 


COO 

1個 

2個 

皆 


說 

3個 

4個 

が 


が 

5個 

6個 

け口熱室は冷ましてか5 


なーブン I のル 1 、 I 脱臭使用後で加 
熱室び熱いと上手に仕上がりませ 
ん。 

♦取り出ずときは注意ずる 

容器は熱くなり、すべりやすくなっ 
でいます。お手持ちの才ーブン用手 
袋や乾いたふきんなどを用いで、気 
をつけで出しでください。 

•加熱が足りなかったときは 
^ジ|1 胃で、様寺を見なびら加 
熱します。 



ル田巻き蒸し 



リ□熱時間の目ち 約32分 

力日リーり人分）約 ISOkcal 


@ 


材料 (4 人分） 

卵液 

卵 . 

だし汁 . 

しよラゆ、みりん 

塩 . 

ラどん（ゆでたちの）……" 

鶏肉（そぎ切り） . 

なると（薄切り） . 

をしいたけ . 

さやえんどラ . 


2個(約 lOOmL ) 
…380〜400 mL 

. 各小さじ1 

………小さじ1強 
…1玉(約220呂） 
. 40 g 

. ル4枚 

. 8枚 


( lmL = lcc ) 

作りかた 

〇ボールに卵を割り入れ、よくとき 
ほぐし、®を加えでよく混ぜ、裏ごし 
します。 

@生しいたけは石つ'さを取ります。さ 
やえんどラはすじを取っでラップで 
包みます。 

@ I レンジ ISOOWl r 約 3 0秒 I 如熱し、水に 
とり、色止めをしで水気をさります。 
〇ラどんは水通ししでから等分にし 
で器に分け入れ、上に具を盛り込んで 
①を4等分しでそそぎ、巧ぶたをし 
ます。 

@テーブルプレートに図のよラに並 
ベで |12 茶わん蒸し/ル田巻き蒸し I で加 
熱します。 


- A 江意 


とさほぐさない卵を I レンジ I 如 、 

I レンジに oowl で加熱ずると破裂 
しまず。必ず r レンジ igoowi で加 
熱してください。 

とさほぐさない卵を、卵だけで加熱す 
ると破裂しますので、他の巧料と組み 
合わせで加熱しでください。また、加 
熱直後、卵黄を竹串などでつ含刺さな 
いで < ださい。 

• [1^ ンジ阿 0 W に ち、？]□熱しすぎると 
破裂することびあります。 


卵 


DDD 






































































































































































































































ご飯 

1 レンジ 1700 WI 

約8分 

1 レンジに 00 WI 

(リレ-如熱） 

20〜25分 

力□リー （1 人分）約 260 kcsil 

材料 (4 人分） 

米 . 

古 . .. . 

. カップ 2(320 呂) 

. A /I n 〜/I POml 


44 U 4 oUnnL 


(1 mL =1 cc ) 


こ 作りかた 

め 〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り容器に入れ、分量の水を加えでふた 
をしで、約1時間つけで吸水させます。 
@ iU > v |700 W | MHI レンジに 00 WI 
120 〜 25 分 I リレー加熱しでかき瑟ぜ、 
ふきんとふたをしで蒸らします。 



おかゆ(白びゅ） 赤飯（ぉこわ) 


ンジ 17- OOWl 約8分 
I レンジに 00 WI 30〜35分 

(リレー如熱) _ 

力 □ リ ー( 1人分）約 70 kcgil 力 □ IJ -( 1人分）約31 0 kcal 


をンジ [700 W ] 12〜14分 


材料 (4 人分) 

米 . 

. 


カップ;^ (80 呂) 
500〜600 mL 
. 少々 

( lmL = lcc ) 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をき 
り、深めの容器に入れで分量の水を加 
ス、ノ6、になします。 

@ 1 レンジり oowl 而^^ 、 尽灵 
願^ 5 分]リレー加熱し、塩を加えます。 


材料 (4 人分) 


ちち米 . カップ 2(320 旨） 

ゆでささげ(乾燥豆約 40g). 約80呂 


ささげのゆで汁 
水 

ごま塩 . 


280〜 320 mL 


少々 


( lmL = lcc ) 


作りかた 

〇ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけでおきます。 

@ささげを加えでかき瑟ぜ、ふたを 
しで I レンジ |7 國 112 〜 14 分 I 如熱し、 
残り時間 4 〜 5 分でかき混ぜ、再び 
加熱しでかき混ぜます。 

@器に盛り、ごま塩を添えます。 


〔ひと < ちメモ：! 


• ささげの量は巧みで如減します。 

•ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 


□ 
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ご飯、おかゆのコツ 1 

□ □□□□□□□□□□□29 □□□□凹 

•大きくて深めの容器で 

•米は必ず吸水を 

ふきこぼれないよラにします。市販の 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 

煮込容器を使ラと便利です。 

巧分吸水させます。 

•ご飯の水の量と加熱時間 

(1 mL = 1 CC ) 

米の 量 

水の 量 

1 レンジ I 7 00 W | ( ル 如執^ 1 レンジ I 2 00 W | 

カップ1(160旨） 

240〜 260 mL 

約6分 - 約15分 

カップ3 (480 呂） 

640〜700 mL 

約10分 - 六 約30分 

•おかゆの水の量と加熱時間 

( lmL = lcc ) 

米の 量 

水の 量 

1 レンジ I 7 00w | ( ル 酔。レンジ I 2 00w | 

カップ％ (40 呂） 

300 mL 

約4分- 六 約30分 

1 1 


赤飯のコツ 


•もち米は必ず吸水を 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

♦加熱違中でかを混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは如熱時間の？^ くらいです。 


♦水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC ) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

I レンジ l 7 00 W | 

カップ1 
(160 呂） 

160〜 

180 mL 

約10分 

カップ3 
(480 呂） 

460〜 

480 mL 

約18分 




煎りパン粉や天かすなどをあじして… 
油で揚げな I 、のでヘルシー な化上がり 



きすのヘルシー天ぷ5 


巧:上びり調節鬧 

如熱時間の目ち 約27分 
力日リーり個分）約 89kC8il 


材料 （10 個分） 

きす爛いたちの） . 10尾(約250呂) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

卵（ときほぐす） .□ >^n 

天かす . 約 60 呂 


作りかた 

〇天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕さます。 

@含すに小麦粉、卵、①の順につけま 
す。 

©②は皮を上にしで、焼網の中央に 
奇せで並べ、テーブルプレートに置 
き 阿揚げち巧 園で加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• さすは、 えび、いか、あなごな どにげえ 
でちよいでしよラ。 

• 5 mm 層さにのった れんこん、かぼちゃ、 
さつまいちな どち同様に作れます。 



ヒレカツ 


如熱時間の目ち 約33分 
力日リーり個分)約 60 kcsil 


材料 （16 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 400呂 

塩、こしよラ . 各少々 

煎りパン粉(パン粉60旨、オリーブミ由大さじ1強 

で作る） . 適量 

小麦粉（薄力粉） . 大さじ2強 

卵（とさほぐす） . 大1個 

作りかた 

〇豚ヒレ肉は上下を包了でたたき、 
16等分にのり、塩、こしよラをします。 
@①に小麦粉、煎りパン粉の順 
につけます。 

@②は焼網の中央に寄せで並べ、テ 
-ブルプレートに置き 113 揚げちの I で 
加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚ヒレ肉を鶏ちち肉に替えると、チキ 
ンカツになります。 

• 白身魚の切り身りむのれ約 lOOg のちの -8 
のれ）を半分に切って、ヒレカツと同様に 
すると 白身魚のフライが' できます。 

• 大正えびまたはブラックタイガーに、 
すりおろしたにんにくをまぶしでから巧 
をつけで！]日熱する とえびのガーリツクフ 
ライになります。 


煎りパン粉の作りかた 

つライパンにパン粉とオリーフ'油を 
入れ、中乂で煎ります。こびさない 
よラに途中でこまめにゆすって煎り 
ます。 



鶏のか5揚げ 


加熱時間の目ち 約 33 分 
力日リーり個分)約 90 kcgil 

材料 （18 個分） 


鶏もち肉 （1 枚約 250 g のもの）- 

. 3 枚 


しよラゆ . 

…大さじ 3 


酒 . 

…大さじ 2 

@ 

しよラび（すりおろしたちの） • 

…ルさじ 2 


にんに< (すりおろしたちの）' 

…小さじ 2 


こしよラ . 

少々 

片栗粉 . 

大さじ 


作りかた 

〇鶏肉は1枚を6等分しで®につけ 
込み、 15 分が上おさます。 

@①の汁気をさつでから片栗粉をま 
ぶします。 

© ②は皮側を上にしで焼網の中央に 
寄せで並べ、テーブルプレートに置 
き。 3 揚げちの 1 で加熱します。 


揚げもののコツ 


♦分量は 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 倍量です。この 
分量な外のオート調理はできません。 

♦汁気は 

巧をつける前の材料の汁気は、作りか 
たを参照しで、ペーパータオルなどで 
ふきとっでください。 

♦煎りパン粉は 

巧にする煎りパン粉は多めに作り、を凍 
しでおくと便利です。 

•パン粉 m 外の巧は 

天かすなどの刻ま、細かく砕いたちび、 
巧料にまんべんなくきれいにつきます。 

•オリーブ油の代わりにサラダ 
油を使ってもよいでしよう。 

•加熱が足りなかったときは 

巧ワの で様ろを見なびら加熱します。 

♦パン粉を煎5ないで使う場合は 

そのままのパン粉をつけ、オリーブミ由 
(大さじ1強)をまんべんなくふりかけ 
でから如熱します。ソフトな焼き色に 
仕上びります。 


揚げらの 


DDD 


お 



















































































































































食晶の余分を細を落とし、中は「しっとり」 
表面はにんがり J と焼上げます。 




スペアリブ 


リ□熱時間の目ち 約23分 
力□リー(1人分）約 410 kcgil 

材料 (4 人分） 

スペアリブ . 約600呂 (4 〜妹） 

塩、こしよラ . 各少々 

トマトクチヤップ . 大さじ1 



鶏手羽先のつけ焼き豚肉の野案□ール 


加熱時間の目ち 約22分 

力□リー (1 本分）約100 kcal 


材料 (8 本分） 

鶏手羽先 . 

しよラゆ • 
酒 . 


@ 


I 8本(約 480 g ) 

. 大さじ2 

■-大さじ弱 


作りかた 

〇鶏手羽先は、合わせた®に10〜 
15分ほどつけで下日未をつけます。 
©①は表を上にしで焼網の中央に寄 
せで並べ、テーブルプレートに置き 
114焼きちの I で加熱します。 


@ 

© 


〔ひと < ちメモ） 

•鶏手羽先は、4- 
きます。 


10本を一度に！]日熱で 


ウスターソース . 大さじ1 

ホワイン . 大さじ1 

しよラゆ . 大さじ1 

@|サラダミ由 . 小さじ1 

豆板警 . ルさじ％ 

にんにく（おろす） . ル:^片 

塩 . ルさじん弱 

しこしよラ、ナツメグ . 各少々 

作りかた 

〇スペアリブに塩、こしようをし、 
合わせた®につけ、ときどき返しな 
びらち蔵室で半曰1^>(上おきます。 

@①は胃側を下にしで焼網の中央に 
奇せ、タテにしで並べ、テーブルプ 
レートに置き PT を廃き ちの で 加熱し 
ます。 


リ□熱時間の目ち 約22分 
力□リー (1 個分）約 80 kcsil 

材料 （12 個分） 

豚□-ス肉(薄のり）""12枚り00〜 350 g ) 

しよラゆ . 大さじ1強 

酒 . 大さじ1強 

にんじん巧 cm 長さの棒状にのる）。 120 g 
さやいんげん .120 g 

作りかた 

〇豚肉は、合わせた®に5分ほどつ 
けで下日未をつけます。 

@ ©を合わせでラップで包み 匹棄^ 
棄^で 加熱し、12等分にしでおきま 
す。 

@①を1枚ずつ広げ、②をその上にの 
せで巻きます。 

0 ③の巻き終わりを下にしで焼網の 
中央に寄せで並べ、 テーブルプレー 
卜に置き 114焼きもの I で加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚□ース肉を牛肉に替えたり、にんじ 
ん、いんげんをえのきた' けやヴリーンア 
スパラガスなど、巧みの野菜に替えでち 
よいでしよラ。 


焼きもののコツ 


♦分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 
(この分量が外のオート調理はでさ 
ません。） 

•テーブルプレートや焼網にアル 
ミホイルは 

絶巧に敷かないでください。 

レンジ加熱の時に、乂巧(スパーク） 
の原因になります。才ーブンシート 
は使用でさます。 

•焼網はテーブルプレート四隅凸 
部の内側にセツトずる 

に3ページ参照） 


•加熱後、テーブルプレートを取 
り出ずとを 

傾けないよラにしでください。 
メニューによっては脂や焼き汁びテ 
-ブルプレート上に落ち、たまるこ 
とびあります。 

脂や焼き汁び気になるときは、テー 
ブルプレート上にペーパータオルを 
敷いでから加熱すると、取り出すと 
きに汁びこぼれにくくなります。 

•加熱び足りなかったときは 


珍リル I で様子を見なびら如熱します。 



焼きらの 


DDD 






牛肉とピ -7 ンの誦り獅八宝菜 

(チンジャオ□ウスー） 


油をほとんど使わずにレンジで 
ヘルシーげめもの。 

踩菜をたっぷりと使いさらにへ 
ノ シーに。 

巿販の合わせ調味料を使えばと 
ても簡単。 




焼きそば 


リ□熱時間の目ち 約6分 

力〇リー(標準量）約 430 kcsil 

材料(標準 量) (1 〜2人分） 

焼きそば用めん(ソ-ス巧き) . 1袋 

野菜ミックス（約250呂のちの） . 1袋 

豚薄切り肉（ひと□大にのる) .50 g 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、野菜ミック 
スの順に入れ、ソース、塩、こしようを 
かけ、ラップをします。 

@ [ T 5 炒あち 巧 で 加熱し、かき混ぜま 
す。 


材! 

牛 

@ 


© 


リ□熱時間の目ち 約5分 

力〇リー(標準量）約 370 kcgil 

'料(標準 量)り〜3人分） 

ちち肉(細のり） . 150旨 

ピ—マン(種を取り、タテに細のり）''' 4個 

ゆでたけのこ(細のり） . 50呂 

しようゆ 小さじ1 

オイスターソース 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏びらスープ（顆粒） . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ1 


如熱時間の目ち 


約6分 


作りかた 

〇牛ちち肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1 ( 分量外)をふり、よく 
まぶしでおきます。 

@深めの皿に①と®、合わせた®を 
入れで軽く混ぜ、ラップをします。 

@ [ TT 炒めち~ 巧 で 加熱し、かき混ぜま 
す。 

〔ひと < ちメモ] 

•©のげわりに市販のチンジャオ□ウスー 
の素(液状のちの約袋)を使ってちよい 
でしよラ。 

• 牛ちち肉の代わりに、豚肉を使っでち 
よいでしよラ。 

•切った野菜は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 


市販の含わせ調味料 
ち使えます。 



手作りの調巧料の代わりに、市販の 
中華合わせ調日ホ料を使ラと、より簡 
単に炒めちのび出来ます。 


@ 


© 


◎ 


力 QiJ - (標準量）約 420 kcsil 

材料(標準 量)に〜3人分） 

豚バラ肉(薄切り、ひと□大にのる） • 50呂 
をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背ねた 

を取る） . 4尾 

白菜(ひと□大のそぎのり） . 150呂 

ねぎ （5 mm 幅の斜めのり） . 50呂 

ゆでたけのこ(薄のり） .50 g 

しいたけ(そぎのり） . 2枚 

にんじん(薄切り） . 25呂 

さやえんどラ（筋を取る） . 4枚 

鶏びらスープ(顆粒） . 小さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ;^ 

片栗粉 . 小さじ1 

ごまミ由 . ルさじ:^ 

塩、こしよラ . 各少々 

作りかた 

〇 @に軽く塩、こしようをし、片栗粉 
小さじ2(分量外)をふり、よくまぶし 
でおきます。 

@深めの皿に①と©、合わせた◎を 
入れで軽く混ぜ、ラップをします。 

Q 115炒めちの I で加熱し、かき混ぜま 
す。 

〔ひと < ちメモ） 

• ©の代わりに巿販の八宝菜の素（液状 
のちの約:^袋)を使つでちよいでしよラ。 
•切った野菜は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 


>掲載しでいる食品のノ V ソクージ 
イラストは参考例です。 


妙めもののコツ 


♦分量は 

表示の分量です。（この分量が外の才 
-卜調理はできません） 

♦容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の曲を 
使います。 

•ラップをして 

耐熱温度び140でむ上のちのを使います。 
•加熱び足りなかったときは 
\ Uyv \ mN \ で、様子を見なびら加熱 
します。 


炒めらの 


DDD 
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リツとあたため 


>掲載しでいる貪品のノ V ソクージイラス 
卜はイメージ図です。 


市販のチル ド食屈 .冷凍のお総菜を付属の 
焼網に並べ、レンジで中まで火を通し、ダ 
リルで表面をこんがり焼き上げます。 



焼をとりの 
こんが0あたため 

如熱時間の目ち 200 g で約11分 

材料 

焼さとり（市販品および手作りのちの） 

. 4〜10本 

作りかた 

焼きとりの包装をはずし、焼網に並べ 
て I パリツとあたため I 「6;ち就 で焼さます。 
器に盛り付けでから、たれをかけます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ラなぎのかば焼き (1 〜2串)は I 住上がり 


さつま揚げ、厚揚げ 


如熱時間の目ち 300 g で約12分 


さつま揚げ 100〜600呂 

または层揚げ 1〜4枚 （1 50〜 600 g ) 

作りかた 

さつま揚げまたは層揚げの包装をはず 
し、焼網に並べでテーブルプレートに 
置き I パリツとあたた词信罵爾 で焼きま 
す。 



lU 圏で同様にしで焼きます。たれは 
盛りつけでからかけます。 


A 汪意 


パリツとあたためで少量の食品 
を加熱ずるとこげることがあり 

まず。 □ 500 □□□□□□ 3 

□□□□□□□□□□□田 


焼を魚の 
こんがりあたため 

如熱時間の目安00旨で約11分 

材料 

焼さ魚（市販品および手作りのちの） 

. 2〜6切れ 

作りかた 

焼き魚の包装をはずし、焼網に並べで 
テーフルプレートに置き 匹坚 
[ 6 ;ち蔵] で焼さます。 


類ストキ] 

8 


八ンバーグ、 
チキン ステーキ 

如熱時間の目ち 200 g で約11分 

材料 

市販の調理済み八ンバーヴ(チルド） 

. 1〜6個 

または、巿販の調理済みチキンステーキ(チルド) 
. 1〜6個 

作りかた 

ノ\ンバーグ、またはチキンステーキの 
包装をはずし、焼網に並べでテーブル 
プレートに置さ I パリツとあたため I に冷蔵 1 
で焼さます。 

〔ひと < ちメモ） 

•ソースび付いでいるときは、加熱後に 
かけます。 


パリツとあたためのコツ 


•分量は 

1人分（約100旨)〜4人分までです。 
(この分量が外のオート調理はできません） 

•焼網の中央に寄せて置く 

3個が上を加熱するとさは、焼網の中 
央に寄せで並べます。焼網はテーブル 
プレート四隅凸部の内側に t ットしま 
す。に3ページ参照） 

•冷めたコ □ ッケ、フライ、天ぷ5 
などのあたためは 

师ッと雨 g 咳 宿爾 鬧 で、同様にで 
きます。 

•加熱び足りなかったときは 

グリル 1 で様子を見なびら、加熱します。 
♦ルさくて焼網にの5ないものは、 

角曲に直接、または才ーブンシートを 
敷いた上に並べで 中段に 入れ国^^ 
(2 度押し） 胃可 にしで ^17^ キー 
を押し、1段にしで様子を見なびら如 
熱します。 


。八リツとあたため 


DDD 




調理済み冷康食加 

、ソ W ゴ参 

頑 


>揭載しでいる貪品のノ V ソクージ 
イラストはイメージ図です。 


[/\ IJ ツとあたため I 

L 7 ち凍 


レンジ 
タリル J 






冷凍焼きおにぎり冷凍春巻き 


リ□熱時間の目ち 200 g で約14分 


仕上びり調節弱 


材料 

冷凍焼さおにぎり I 


3〜10個 


フライ、ナケツ 


作りかた 

焼さおにぎりの包装をはずし、焼網に 


並べでテースレプレートに 置きに リツ 


リ□熱時間の目安15 0 g で約13分 とあたため] I 7;ち凍 I で焼きます。 


材料 

揚げ調理済み冷凍フライ、チキンナグット 
. 100〜 xdOO 呂 

作りかた 

包装をはずし、焼網に並べでテーブル 
プレートに置さ 心;リツとあたた崎 \7 im 


如熱時間の目ち 220 g で約11分 

材料 

冷凍春巻き婚げ調理済みのちの) ""4 〜12個 

作りかた 

春巻きの包装をはずし、焼網に並べで 
テーブルプレートに置き 
たため」17を凍 II 弱 I で焼きます。 


〔ひと < ちメモ） 

• 揚げでいない冷凍春巻さのとさは仕上 
びり調節困で焼き上げます。 

•巧みに応じで、焼く前にミ由を表面に塗 
つでちよいでしよラ。 


XT 


I 麵 I 

J ^ ^ V 


A / 

Liy M 



酶 I 

ノ vJ 


冷凍八ンバーグ冷凍たこ焼き □ □ □ □ 


如熱時間の目ち 180 g で約14分 

材料 

冷凍ハンバーグにニサイス"…3〜18個 

作りかた 

ノ\ンバーヴの包装をはずし、焼網に並 


如熱時間の目安 200 g で約14分 | tt_b び C 調節"[強 I 


材料 

冷凍たこ焼さ I 


6〜20個 


如熱時間の目ち 200 g で約20分 


作りかた 

たこ焼きの包装をはずし、焼網に並べ 


材料 

DDDD 


6〜18個 


r テーフルプレートに置き I パリツと でテーブルプレートに置き I パ IJ ツとあ 

たため 1 口冷 菊 で 焼き、ソースをかけま 
す。 


あたため I りち 凍に 焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ソースびついでいるときは如熱後にか 
けます。ソースをかけで如熱するとはじ 
ける場ちびあります。 


作りかた 

□□ の包装をはずしで水にくぐらせ、 
焼網に並べで焼き色をつけたい面を上 
にしで並べ、テーブルプレートに置き 
区のッとあたため]ごを詞 國で焼きま 
す。 



DDD 
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